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  ﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ درﻣﺎﻧﯽ اﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦﺧﻣﻌﺎوﻧﺖ ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ 
  ﻣﺮﮐﺰ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻠﻨﺪﯾﺎن ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦ
  
  )ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺳﺎﻟﻢ(ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻫﺎي ﺷﯿﻮه زﻧﺪﮔﯽ ﺳﺎﻟﻢ دردوران ﺳﺎﻟﻤﻨﺪي
  وﯾﮋه اﻃﺮاﻓﯿﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ
  ﺗﻐﺬﯾﻪ : 
وﻣﻮﺛﺮ در ﺣﯿﺎت ارزش ﺑﺴﯿﺎر زﯾﺎدي درﺗﻤﺎم دوران زﻧﺪﮔﯽ، ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻋﺎﻣﻞ ﺗﻘﻮﯾﺖ ﮐﻨﻨﺪه ﺟﺴﻢ وروح 
داﺷﺘﻪ اﺳﺖ. دردوران ﮐﻬﻮﻟﺖ ﻧﯿﺰ ﻧﯿﺎزﺑﻪ اﻧﺮژي ﮐﺎﻫﺶ ﻣﯽ ﯾﺎﺑﺪ ﮐﻪ اﯾﻦ اﻣﺮ ﺑﻪ ﻋﻠﺖ ﺑﺎﻻ ﺑﻮدن ﺳﻦ وﮐﻤﺒﻮد 
  ﺗﺤﺮﮐﺎت ﺟﺴﻤﯽ وﮐﻢ ﺷﺪن اﻧﺮژي ﻫﺎي اوﻟﯿﻪ ﺑﺪن اﺳﺖ .
  آﯾﺎ ﻣﯽ داﻧﯿﺪ اﻓﺮادي ﮐﻪ ازﻋﻤﺮ ﻃﻮﻻﻧﯽ ﺗﺮي ﺑﺮﺧﻮردارﻧﺪ داراي ﺧﺼﻮﺻﯿﺎت زﯾﺮ ﻫﺴﺘﻨﺪ: 
 ﻃﻮر ﻣﻨﻈﻢ ﺻﺒﺤﺎﻧﻪ ﻣﯽ ﺧﻮرﻧﺪ . ﻫﺮ روز ﺑﻪ ?
 در ﻫﺮ وﻋﺪه ﺣﺠﻢ ﻏﺬاي ﮐﻤﯽ ﻣﺼﺮف ﻣﯽ ﮐﻨﻨﺪ. ?
 ﻫﻤﻮاره وزن ﺛﺎﺑﺘﯽ دارﻧﺪ . ?
 ﻣﯿﻮه وﺳﺒﺰي درﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻏﺬاﯾﯽ روزاﻧﻪ آﻧﻬﺎ وﺟﻮد دارد. ?
 ﭼﺮﺑﯽ وﻣﻮادﻏﺬاﯾﯽ ﭼﺮب ﮐﻤﺘﺮ ﻣﺼﺮف ﻣﯽ ﮐﻨﻨﺪ. ?
 از ﻣﺼﺮف ﻧﻤﮏ وﻣﻮادﻏﺬاﯾﯽ ﺷﻮر ﺑﻪ ﻣﻘﺪار زﯾﺎد ، ﺧﻮدداري ﻣﯽ ﮐﻨﻨﺪ. ?
 
  ﻪ ﻏﺬاﯾﯽ ﺻﺤﯿﺢ ، ﻣﯽ ﺗﻮان ﺧﻄﺮ اﺑﺘﻼ ﺑﻪ ﺑﺴﯿﺎري از ﺑﯿﻤﺎري ﻫﺎ را ﮐﺎﻫﺶ داد.ازﻃﺮﻓﯽﺑﺎ ﯾﮏ ﺑﺮﻧﺎﻣ     
ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ رﯾﺰي ﻏﺬاﯾﯽ ﺑﺮاي ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﺷﺮاﯾﻂ ﺧﺎص اﯾﻦ دوره،ﺗﻔﺎوت ﻫﺎﯾﯽ ﺑﺎ ﺑﺰرﮔﺴﺎﻻن  
از ﭼﻪ دارد.ﺑﺮاي اﯾﻦ ﻣﻨﻈﻮراﺑﺘﺪا ﺑﺎﯾﺪﺑﺪاﻧﯿﻢ ﮐﻪ ﺑﺪن ﺑﻪ ﭼﻪ ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ ﻧﯿﺎز دارد وﺑﻌﺪ ازآن ﺑﺎﯾﺪ داﻧﺴﺖ ﮐﻪ 
ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ و ﺑﻪ ﭼﻪ ﻣﻘﺪار ﺧﻮرده ﺷﻮد ﺗﺎ ﺳﻼﻣﺘﯽ ﺑﺪن ﺣﻔﻆ ﮔﺮدد.ﺑﻪ ﻃﻮرﮐﻠﯽ ﻧﯿﺎزﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ ﺑﺪن 
  ﺷﺎﻣﻞ:اﻧﺮژي،ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ،ﭼﺮﺑﯽ،وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ ﻫﺎ،ﻣﻮاد ﻣﻌﺪﻧﯽ وآب اﺳﺖ. 
  
  ﻟﯿﻮان آب ﺑﺮاي ﺑﺪن ﺿﺮوري اﺳﺖ . 6- 8ﻣﺼﺮف روزاﻧﻪ 
ﺑﺮاي ﺗﺄﻣﯿﻦ ﻧﯿﺎزﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ روزاﻧﻪ ؛ﻫﺮ روز ﺑﺎﯾﺪ درﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻏﺬاﯾﯽ ﺧﻮداز ﭼﻬﺎر ﮔﺮوه اﺻﻠﯽ ﻣﻮادﻏﺬاﯾﯽ 
  اﺳﺘﻔﺎده ﮐﺮد: 
  
  
 ﮔﺮوه ﺷﯿﺮوﻟﺒﻨﯿﺎت  .1
ﻟﯿﻮان 1ﻟﯿﻮان دوغ ﮐﻢ ﻧﻤﮏ= 2ﻗﻮﻃﯽ ﮐﺒﺮﯾﺖ ﭘﻨﯿﺮ=1ﻟﯿﻮان ﻣﺎﺳﺖ ﮐﻢ ﭼﺮب=1ﻟﯿﻮان ﺷﯿﺮﮐﻢ ﭼﺮب=1
  ﺷﻮد(  ﺳﻬﻢ از ﻣﻮادﻓﻮق ﻣﺼﺮف2-3ﻟﯿﻮان ﺑﺴﺘﻨﯽ )درﻃﻮل روز 1/5ﮐﺸﮏ =
  ﮔﺮوه ﮔﻮﺷﺖ ، ﺗﺨﻢ ﻣﺮغ، ﺣﺒﻮﺑﺎت وﻣﻐﺰﻫﺎ .2
2ﻗﻄﻌﻪ ﮔﻮﺷﺖ ﺧﻮرﺷﺘﯽ ﻣﺘﻮﺳﻂ ﭘﺨﺘﻪ=ﯾﮏ ﻋﺪد ﻗﺴﻤﺖ ﭘﺎﯾﯿﻦ ران ﻣﺮغ=2-3
ﻟﯿﻮان 1ﺳﯿﻨﻪ ﻣﺮغ ﮐﻮﭼﮏ= 1
2ﺣﺒﻮﺑﺎت ﭘﺨﺘﻪ =
2ﻟﯿﻮان ﺣﺒﻮﺑﺎت ﺧﺎم =1
ﺳﻬﻢ از  2- 3ﻋﺪد ﺗﺨﻢ ﻣﺮغ )درﻃﻮل روز 2ﻟﯿﻮان اﻧﻮاع ﻣﻐﺰﻫﺎ = 1
 ﻣﻮاد ﻓﻮق ﻣﺼﺮف ﺷﻮد( 
 ﮔﺮوه ﻧﺎن وﻏﻼت  .3
ﮐﻒ دﺳﺖ ﻧﺎن  1ﮐﻒ دﺳﺖ ﻧﺎن ﺗﺎﻓﺘﻮن = 1ﮐﻒ دﺳﺖ ﻧﺎن ﻟﻮاش = 4ﯾﮏ ﮐﻒ دﺳﺖ ﻧﺎن ﺳﻨﮕﮏ=
2ﺑﺮﺑﺮي= 
2ﻟﯿﻮان از اﻧﻮاع ﻏﻼت ﭘﺨﺘﻪ= 1ﻟﯿﻮان ﺑﺮﻧﺞ ﭘﺨﺘﻪ ﺷﺪه =1
2ﻟﯿﻮان ﻏﻼت ﺧﺎم= 1
ﻟﯿﻮان  1
ﻣﺎﮐﺎروﻧﯽ ﭘﺨﺘﻪ) ﻣﯿﺰان ﻣﻮردﻧﯿﺎز ازاﯾﻦ ﮔﺮوه ﺑﺴﺘﮕﯽ ﺑﻪ ﻣﯿﺰان ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ روزاﻧﻪ ووزن دارد ﺑﺮﺣﺴﺐ ﻧﯿﺎز 
 ﺳﻬﻢ از ﻣﻮادﻓﻮق ﻣﺼﺮف ﺷﻮد .( 6-11درﻃﻮل روز 
 ﮔﺮوه ﻣﯿﻮه وﺳﺒﺰي ﻫﺎ  .4
ﻋﺪد ﺳﯿﺐ ﯾﺎ ﭘﺮﺗﻘﺎل ﯾﺎ ﻫﻠﻮ ﻣﺘﻮﺳﻂ =1اﺳﺖ .  ﺳﻬﻢ از ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ ﻣﻮردﻧﯿﺎز 3-5ﺳﻬﻢ از ﻣﯿﻮه ﻫﺎ و2-4روزاﻧﻪ 
4
2ﻃﺎﻟﺒﯽ ﻣﺘﻮﺳﻂ = 1
2ﻟﯿﻮان ﮔﯿﻼس =  1
2ﻋﺪد زردآﻟﻮ= 3ﻟﯿﻮان ﺣﺒﻪ اﻧﮕﻮر =  1
 1ﻟﯿﻮان آب ﻣﯿﻮه =  1
2ﻟﯿﻮان ﺳﺒﺰي ﺑﺮﮔﯽ ﺷﮑﻞ ﺧﺮد ﺷﺪه = 
  ﻋﺪد ﺳﯿﺐ زﻣﯿﻨﯽ ﻣﺘﻮﺳﻂ .  1ﻟﯿﻮان ﺳﺒﺰي ﭘﺨﺘﻪ ﺷﺪه =  1
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  ﻣﺮﮐﺰ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻠﻨﺪﯾﺎن ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦ 
  (                             221اﻧﺘﺸﺎرات ﮐﻤﯿﺘﻪ ﻋﻠﻤﯽ اﺟﺮاﯾﯽ آﻣﻮزش ﺑﻬﺪاﺷﺖ ) 
   7831ﭘﺎﯾﯿﺰ   -ﻧﻮادهواﺣﺪ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﺎ
 
 
 
 
